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Egészség, öröm és testmozgás  
a szabadban
A flow azt a pillanatot jelenti, melyről az emberek azt állítják, 
ilyenkor megszabadulnak minden nehézségtől, és ezzel életük egyik 
legjobb élményévé válik. Ez a fajta élmény különbözik a többi 
érzéstől, mivel ezt magunk generáljuk tevékenységünk közben. Az 
elméleti órákon és a testnevelés során is elérhetjük, hogy 
tanítványaink megéljék a flow élményét, és ez motiválja őket a 
tevékenységre. Programunk összeállításánál fő szempont a mozgás 
megszerettetése, valamint magatartási minta nyújtása a későbbi 
életre. Mindez a pozitív pszichológia szemléletében.
Az iskolában eltöltött idő minősége fontos a fejlődés szempontjából. A gyermekek 8 órát töltenek szervezett keretek között tanulmányi elfoglaltsággal. A család mellett megnőtt az iskola és az ott tanító pedagógusok felelőssége. Fontos kér-
dés az intézményben folyó egészségnevelés. Nem elegendő a törvényeket meghozni. 
A tanári hozzáadott értékkel sokat lehet tenni a tanulók egészségmagatartásának kiala-
kítása érdekében. Gondolkodásuk megfelelő irányba terelése a deklarált és a rejtett 
curriculum által valósulhat meg. Ehhez az iskola szervezett programokkal járul hozzá 
(Borkovits, 2014). 
Paksi és Demetrovics (2005) megfogalmazásában iskolai program alatt az iskolai kör-
nyezetben vagy az iskola által szervezett keretek között működő foglalkozásokat értjük. 
Így például a tanórai keretek között zajló programok mellett az iskola által szervezett, 
külső színtéren történő foglalkozásokat is nevezhetjük iskolai programnak. Pedagógiai 
közegként értelmezi az iskolát Bíróné (1977), a testnevelőt pedig úgy, mint edzőt. Mégis 
a tanulók 43,4 százaléka iskolán kívüli sportklubokban, sportszövetségekben edz, és 
csak 22,8 százalékuk használja ki az iskolai edzés lehetőségeit. A gyermekek 20,9 szá-
zaléka pedig a saját maga örömére edz, egyedül. Barátokkal együtt sportol 12,8 százalék 
(Tari-Keresztes, 2009). Pedig minden diák részt vehet testnevelés órán kívül foglalko-
záson. Az iskolavezetők fontosnak tartják a játékos és sportesemények rendezését dél-
utánonként, ezért az iskolai délutáni szabad sportfoglalkozások szervezését, valamint a 
külső egyesületekkel való együttműködést is segítik.
A kötelező óratípus: az iskolai testnevelés óra sok átalakításon esett át az elmúlt 
években. Jelen idő szerint zajlik a tananyag tartalmának, módszertanának és felmérő 
rendszerének reformja. Ez azért is aktuális, mert az elmúlt időszak kutatási eredményei 
nem mutattak kedvező képet a tantárgy megítélését illetően (Gombócz, 1999; Rétsági és 
Ács, 2010). A testnevelés iránti pozitív érzelmi telítettség csökkenő tendenciájú. Pedig 
sokfajta mozgásos tevékenység közül választhatnak a testnevelők. Fontos, hogy minden 
gyermek számára egyforma lehetőségek legyenek a fizikai aktivitás lehetőségeiben az 
esélyegyenlőség szemléletében. A vidéki lehetőségek eddig korlátozottak voltak, a vidéki 
gyerekek aktivitási szintje szignifikánsan alacsonyabb, mint városi társaiké (Keresztes, 
Makó, Klembucz, Hanusz és Pikó, 2005). Felmérések szerint rossz a műveltségi terület 
oktatásának infrastrukturális helyzete, valamint tárgyi ellátottsága is (Boronyai, Révész, 
Rétsági, Csányi és Vass, 2014; Schaub, 2014). A testnevelés óra reformja régóta teríté-
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ken van: a katonás gimnasztikán alapuló óraszervezést sokan szeretnék lazább szervezeti 
keretek között megoldani.
Vass és Kun (2010) koncepciója a testnevelés megújításán alapul. Szerintük a jövő-
orientált testnevelés a „mit?” tudásától a „hogyan?” tudását magában foglaló operatív 
intelligencia irányába tart. E kompetencia birtokában, a sikeres szocializáció folya-
matában az egyén aktívan részt vesz a közös, társadalmi tevékenységben, és aktívan 
közreműködik az alkalmazkodásban. Jelszavuk: élethelyzetek tanítása az életre nevelve. 
A rekreációs mozgás felé kell elmozdulni az egészségfejlesztés részeként funkcionálva 
(Fritz, Schaub és Hegedűs, 2007). A rek-
reáció a szabadidő-eltöltés kultúrája. Azon 
belül is a jó közérzet, a jóllét, a minőségi 
élet megteremtését szolgálja, a felüdülést, a 
felfrissülést, valamint a szórakozást eredmé-
nyezi (Kovács, 2003). Az iskoláskorú gyer-
mekek rekreációs foglalkozása hatékony. 
Az interjúk tanulsága szerint a következő 
előnyöket biztosítja: azonnali öröm, élvezet 
átélése, a közös játék és a stabilitás, azonos 
tudásszint és egymás támogatása, biztatása 
(Neulinger, 2009). 
A fent említett problémákra és a minden-
napos testnevelés által okozott tanterem-
hiányra megoldás az outdoor (szabadtéri) 
tevékenység 
A flow az iskola minden területén alkal-
mazható a motivációban, és segít legyőzni 
a monotonitást. Az áramlás megélése segít, 
de az a tapasztalat, hogy egy zavaró gondo-
lat vagy lelki probléma kizökkenthet ebből. 
Csíkszentmihályi (2001, 81. o.) úgy fogal-
maz: ,,ahhoz, hogy mi magunk irányíthas-
sunk sorsunkat és élményeinket, meg kell 
tanulnunk, hogyan építsük bele az örömöt 
a mindennapi életünkbe”. A tevékenység-
re való fókuszálás és az egyértelmű célok 
növelik a flow-élmény átélésének az esé-
lyét, illetve a tudatosságot. Csíkszentmi-
hályi (2001) szerint legtöbbször sportolás 
és a hobbink űzése közben, de más tevé-
kenység űzése alatt is kialakulhat. A kulcs 
a kihívás és a képesség egyensúlya. Abban 
az esetben, ha túl alacsony az adott kihívás, 
megfelelő szintű új hatással lehet visszasze-
rezni a flow-élményt, ha viszont túl magas 
az elvárás, akkor pedig a képességek fejlesztésével segíthetünk. Akkor beszélhetünk 
egészséges teljesítmény-orientációról, ha az egyén céljai, vállalásai reálisak. A cél akkor 
motiváló hatású, ha meghaladja a korábban már megvalósított teljesítményt. A kialakult 
jobb mentális állapot segítségével bejósolható, hogy az megvalósul. A végeredmény a 
flow-élmény: a felszabadult érzés szubjektív élménye. Létrejötte független attól, hogy az 
egyén az adott tevékenységet milyen szinten űzi. Nem mindenki tapasztalja meg, és nem 
mindenki azonos szinten érzi. Kialakulását azonban elő lehet segíteni.
A testnevelés olyan teret biztosít, 
melyben kötetlenül, felszabadul-
tan, mégis bizonyos szabály-
rendszer alapján tevékenyked-
hetnek a tanulók. Olyan öröm-
forrást okoz, mely alapot teremt 
az oktatás más területein törté-
nő eredményes aktivitásra. Az 
emberi személyiség teljes és 
kiegyensúlyozott fejlődése és 
kibontakozása érdekében min-
denki számára lehetővé kell 
tenni a tág értelemben vett test-
kultúra értékeinek mind telje-
sebb elsajátítását. Fontos, hogy 
a tanuló értse és vállalja a fele-
lősséget saját testi fejlődéséért. 
A serdülés érzékeny periódusá-
ban, amikor azok az attitűdök, 
magatartásformák, szokások, 
melyek majd az egész élet során 
befolyásolják az egészégi állapo-
tot, megszilárdulnak, még van 
esély a pozitív befolyásolásra 
(Kaplan és Mammel, 1993).
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A flow-élmény megélését az alapok megteremtésével idézhetjük elő úgy, hogy az 
összes ismert összetevőjét begyakoroljuk. Ha ismerjük a flow-élményt, és azt, hogy 
milyen tényezők által jutottunk ebbe az állapotba, akkor fel tudunk rá készülni. A saját 
érzéseinket figyelve találunk rá az útra. Az út számít, és nem az, hogy eljussunk a vég-
állomásig. Az élmény a tökéletesség birodalmába enged bepillantani, és arra biztat, hogy 
ne álljunk meg, hanem menjünk tovább a kiválóság felé vezető úton (Csíkszentmihályi, 
2001). 
A testnevelés olyan teret biztosít, melyben kötetlenül, felszabadultan, mégis bizonyos 
szabályrendszer alapján tevékenykedhetnek a tanulók. Olyan örömforrást okoz, mely 
alapot teremt az oktatás más területein történő eredményes aktivitásra. Az emberi szemé-
lyiség teljes és kiegyensúlyozott fejlődése és kibontakozása érdekében mindenki számára 
lehetővé kell tenni a tág értelemben vett testkultúra értékeinek mind teljesebb elsajátí-
tását. Fontos, hogy a tanuló értse és vállalja a felelősséget saját testi fejlődéséért. A ser-
dülés érzékeny periódusában, amikor azok az attitűdök, magatartásformák, szokások, 
melyek majd az egész élet során befolyásolják az egészégi állapotot, megszilárdulnak, 
még van esély a pozitív befolyásolásra (Kaplan és Mammel, 1993). 
Az egyik legjobb szabadtéren végezhető rekreációs foglalkozás az evezés. Számos 
lehetőség adódik rá Magyarországon a szabad vizeken. Többféle sportág mozgásfor-
májából választhatunk. A kajakozás-kenuzás virágkorát éli. Jó csapatépítő tevékenység, 
mert 4-személyes hajókban biztonságosan sportolhatnak a résztvevők korosztálytól füg-
getlenül. Ez egy komplex tevékenység, mert minden képességterületet fejleszt. Kivált-
képpen az egyensúlyt és a mozgáskoordinációt, valamint a szociális képességeket, hiszen 
együtt kell működni a csoporttal, be kell tartani a szabályokat. Fejleszti még a kommu-
nikációs képességet, mert a kis csapat odafigyel egymásra, valamint a figyelmet is, mert 
végig aktívnak és figyelmesnek kell lenni a vízen. 
A foglalkozás feladatai: 
−	 Mozgásigény kielégítése. 
−	 Önálló életvitel kialakítása. 
−	 Örömérzés. 
A rekreációs foglalkozás során figyelembe kell venni: 
−	 Az előképzettséget. 
−	 A biológiai érés fokát, valamint az egészségi állapotot. 
−	 Az értelmi képességet és az életkort.
1. táblázat. Outdoor kajakos(-kenus) mozgásprogram tervezése általános iskolásoknak (Borkovits, 2015)
Őszi szabadtéri foglalkozások
Hó/nap foglal-
kozás száma
Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvárt 
eredményei
Felmérés
IX. 1. Az egészség-véde-
lem fontosságának 
tudatosítása. 
Önálló bemele-
gítésre alkalmas 
gyakorlatok meg-
ismertetése. Isme-
retek átadása az 
aerob állóképesség 
fejlesztéséről. 
A program céljának 
ismertetése. 
Balesetvédelmi ok-
tatás. 
Játékos és határozott 
formájú szabad-gya-
korlatok. 
Tartós futás egyéni 
iram kialakításával. 
A mozgásformának, 
időjárásnak megfele-
lő sportfelszerelés és 
a tisztálkodás fel-
tételeinek kialakí-
tása. A légvétel és a 
futómozgás tudatos 
összehangolása. 
Úszástudás 
felmérése.
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Őszi szabadtéri foglalkozások
Hó/nap foglal-
kozás száma
Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvárt 
eredményei
Felmérés
2. Koordinációs ké-
pességek játékos 
fejlesztése.  
Az anyanyelvi 
kommunikáció 
szaknyelvi termi-
nológián keresztül 
való fejlesztése. 
Játékos és határozott 
formájú általános hatá-
sú szabad-gyakorlatok.
Kajak-kenu technika 
oktatása (szárazföldön) 
vízen. 
6−8 bemelegítést 
szolgáló gyakorlat 
bemutatása. 
Alapvető ismeretek 
elsajátítása az aerob 
állóképesség fontos-
ságáról.
3. Labdás ügyesség-
fejlesztés a játék- és 
viselkedési szabá-
lyok betartásával.  
Kajak-kenu technika 
oktatása vízen. 
Labdás ügyességi 
gyakorlatok hajóban. 
Különböző méretű és 
súlyú labdákkal (lufi, 
pöttyös labda, kislab-
da).
Vízen tartsd a levegő-
ben a labdát c. játék, 
lufival, pöttyös lab-
dával.
A játékszabályok 
betartása.  
A tanórákon tanult 
technikai elemek cél-
szerű alkalmazása.
4. A szabadidőben ön-
állóan is végezhető 
mozgásos játékok 
megismerése. 
Mozgásigény meg-
szilárdítása. 
Játékos és határozott 
formájú szabad- gya-
korlatok. 
Vizes váltóversenyek 
eszközök felhasználá-
sával (különböző súlyú 
és méretű labdák, vál-
tóbot, karikák, stb.).  
Együttműködés a 
játékok során. 
A tanórákon tanult 
technikai elemek cél-
szerű alkalmazása.
 
X. 5. Az önértékelés, 
a belső értékelés 
realitásának kiala-
kítása.
Kajak-kenu technika 
oktatása vízen (rajt, 
vizezés).
Váltóversenyek. 
A technikában pon-
tosságra törekvés.  
6. Az élményszerű 
játékot elősegítő 
technikai elemek 
továbbfejlesztése. 
A győzelmek-vere-
ségek okainak fel-
tárása, társsal való 
együttműködés.
Játékos gyakorlatok 
vízen, pl. „Utolsó pár 
előre evezz!” 
Pontosságra törekvés 
kajak-kenu technika 
végrehajtásánál. 
7. Önálló kajakos 
(kenus) edzésterv 
elkészítéséhez 
ismeretek átadása. 
Rekreációs célú 
labdás játékok 
repertoárjának 
bővítése. 
Kajak-kenu technika 
oktatása vízen (célba 
érkezés).
Lábtenisz. 
Saját edzésterv 
elkészítése a nyári 
időszakra. 
8. Önálló étkezési 
terv elkészítéséhez 
ismeretek átadása. 
Ügyességi és váltóver-
senyek hajóban. 
Testzsír (koleszterin) 
mérés és étkezési 
tanácsadás.
Az egészséges táplál-
kozás alapismeretei. 
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Őszi szabadtéri foglalkozások
Hó/nap foglal-
kozás száma
Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvárt 
eredményei
Felmérés
III. 9. Ismeretátadás az 
egészséges életvitel 
kialakításához. 
Edzésnaplók megbe-
szélése.
Rajtgyakorlatok vízen.
Általános ismeretek 
az önálló edzés el-
végzéséhez.
10. Játékból adódó 
konfliktusok ke-
zelése.
Erőnléti feladatok 
felmérése.
,,Várméta” játék.
http://www.mdsz.
hu/netfit/netfit-
attekintes/
11. Erőnléti feladatok 
második felmérése.
 
Erőnléti feladatok 
felmérése.
Tollaslabdázás.
http://www.mdsz.
hu/netfit/netfit-
attekintes/
12. Egyéni teljesítmény 
túl-szárnyalása. 
Akaraterő fejlesz-
tése.
Repülőrajtból kajak/
kenu versenyek.
Helyes futómozgás 
alkalmazása.
Cooper-tesz.
IV. 13. Szabadidőben 
végezhető mozgá-
sos játékok megis-
merése. 
Versengések a vízen. 
Labdás ügyességfej-
lesztés, 
egyéni és csapatfo-
gyasztók különböző 
variációkkal
Összjátékra törekvés 
és vállalkozó kedv a 
labda elkapására.
14. Koordinációs 
képesség és aerob 
állóképesség fej-
lesztése.
Hajóban egyensúly 
gyakorlatok.
Streching gyakorlatok.
Feladatok pontos 
végrehajtása.
15. Újszerű bemelegítő 
gyakorlatok megis-
merése.  
Váltóversenyek labda 
felhasználásával.
Biztonságos tech-
nikai végrehajtásra 
törekvés. 
16. Mások 
teljesítményé-nek 
elismerése.
Ügyességfejlesztés 
kajakban szivacslabdá-
val, kézilabdával.
Célba és távolba dobó 
versenyek.
Pontosságra törekvés 
a célba dobásoknál. 
V. 17. Cselekvés-bizton-
ság
fejlesztése a techni-
kai elemek végre-
hajtásában.  
Ügyesség-
fejlesztés kajakban, pl. 
labdák, kislabdák stb. 
használatával.
A tanórákon tanult 
technikai elemek 
célszerű alkalmazása 
játékokban.
18. Cselekvés-bizton-
ság
fejlesztése, egyéni 
feladat-megoldások 
elősegítése.
Csapatokban játék.
Pl. adaptált kajakpóló, 
vagy váltóversenyek.
A tanult technikai 
elemek célszerű 
alkalmazása.
19. Csapattal való 
együttműködés 
kialakítása. 
A sport-események-
hez kapcsolódó 
agresszió és sport-
szerűtlen viselke-
déssel kapcsolatos 
kívánatos magatar-
tás tudatosítása. 
Játékok, pl. tutajok a 
határon
(lásd szabályok alább).
Labdás technikai 
elemek célszerű 
alkalmazása.
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Őszi szabadtéri foglalkozások
Hó/nap foglal-
kozás száma
Fejlesztési cél/célok Tartalom A fejlesztés elvárt 
eredményei
Felmérés
              20. Családi délután.  
A család bevonása 
a mozgásos ak-
tivitással történő 
egészség-fejlesztés 
folyamatába.
Vízitúra a családdal. 
Közös ételkészítés. 
Az egészséges táplál-
kozás alapismeretei. 
Tanulói részvétel az 
ételkészítésben. 
VI. 
              21.
Családi délután.  
Ismeretátadás az 
egészséges életvitel 
kialakításához.
Játékdélután. 
Váltó és sorversenyek.
Együtt sportol és 
táncol a család.
               22. Megmozdul a 
település. 
A tágabb környezet 
bevonása a moz-
gásos aktivitással 
történő egészség-
fejlesztés folyama-
tába. 
Kajak−kenu-, sárkány-
hajó-bajnokság!
Testzsír-mérés és étke-
zési tanácsadás.
Együtt sportol a csa-
lád és a település.
Az órán a tanár tanulóit kísérőmotorosból felügyeli és oktatja.
Az órán a meglévő képességekre építünk. Az a cél, hogy a tanulók elérjék a sportági 
technikáról alkotott ideális képet. A tudatos gyakorlatvégzés által felgyorsul a sportági 
technika tanulása. A kiegészítő program célja, hogy a tanuló az órán megélje az áramlat 
érzését. Ennek elősegítéséhez a tanár feladatai az órán az alábbiak:
− Relaxációs technikák alkalmazása (relaxáció, jóga, streching stb.).
−	 A berögzült, rossz automatizmusok megszüntetése. 
−	 Mozgásos kompetencia fejlesztése a kézügyesség (a kajakban található eszközök 
beállítása és gyártása), finommotorika, mozgáskoordinációs képesség, egyensúlyo-
zó képesség, reakciósebesség vonatkozásában.
−	 Gyorsabb, aktívabb tanulási folyamat elősegítése.
−	 Kitűzött cél elérése az órán.
−	 Cél eléréséhez edzésterv elkészítése.
−	 Célok megvalósításához gyakorlatok, feladatok.
−	 Szervezeti rend felépítése.
−	 Szótár kialakítása (kifejezések, megfogalmazások).
−	 Egyénileg és csoportban való foglalkozás szervezése. 
−	 Felmerülő kérdésekre válasz.
−	 Állandó visszajelzés.
−	 Gátlások oldása (félelem a víztől, széltől stb.).
−	 Egyéni feladatok kijelölése, ellenőrzése, számonkérése (Borkovits, 2014).
Vízi edzések alkalmával a szervezet külső hatásoknak van kitéve. Az evezéshez erő, 
állóképesség és gyorsaság szükséges − magas szinten. Fontos még a jó ritmusérzék, gaz-
daságos izomműködés és ügyesség is. A labilis hajók egyensúlyban tartása jó egyensú-
lyozó működést igényel. A mozgáskoordináció magas szintjét igényli a kajak-technika, 
és mindezt maximális erőkifejtés mellett. A vízen történő edzéseket a versengés, környe-
zetváltozás, nyugalom jellemzi. Kiváló kiegészítője az iskolában folyó nevelőmunkának, 
és a 21. századi kihívásoknak megfelelő ,,keményen helytálló személyiség” nevelésének 
egyik eszköze lehet (Kobasa, 1982, 707−717. o.).
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